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This thesis processes the principles of overuse injury prevention in young rhythmic gym-
nasts. Overuse injuries often occur due to repetitive, unilateral stress on the musculoskel-
etal system. The purpose of the thesis is to produce a manual for the rhythmic gymnastics 
coaches in Jyvo’79 gymnastics sports club that was our cooperation partner. The majority 
of the gymnasts in the sports club are growing children and adolescents. The thesis aims 
to offer information and tools about the principles of overuse injuries, enabling a possible 
decrease in the incidence of overuse injuries in growing children among the preferable 
sport.  
  
The evidence-based theory part of the thesis was assembled from current, evidence-based 
studies, articles, and sports science literature. The evidence of overuse injury prevention 
is increasing, and the relevance of prevention is being recognized progressively. The evi-
dence-based theory of the manual assembles studies regarding overuse injury prevention, 
young athletes’ sports participation and rhythmic gymnastics loading and stress factors.  
  
The thesis is functional and the coaches’ manual for safe sports participation is the result 
of the thesis. The manual was created from the evidence-based theory of the thesis. The 
factors taken into consideration in overuse injury prevention were divided into extrinsic and 
intrinsic factors. Extrinsic factors are comprised of factors taken into account in both prac-
ticing and leisure time activities that promote safe practicing of rhythmic gymnastics. The 
intrinsic factors are comprised of the gymnast’s capacities and skills that enhance the 
body’s ability to tolerate the loading and stress demands of the sport.  
  
Alexelis et al. state a growing concern of the health and possible injuries of rhythmic gym-
nasts in a study published in 2019 since the international federation of gymnastics (FIG) 
constantly increases the demands of body difficulties. FHPSC (Finnish Health Promoting 
Sports Club) articulates the need of the effective injury prevention in young athletes. There 
is a growing aspiration for preventive physical therapy at present. Conclusively, there is a 
need of preventive physical therapy and qualified physical therapists among the young 
rhythmic gymnasts.  
Keywords overuse injury, prevention, rhythmic gymnastics, young ath-
lete 
  
Sisällys 
1 Johdanto 1 
2 Työn tarkoitus ja tavoite 3 
3 Rytminen voimistelu urheilulajina 4 
3.1 Rytmisen voimistelun kilpajärjestelmä ja vaikeusosat 4 
3.2 Kuormitustekijät rytmisessä voimistelussa 5 
4 Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteet 9 
4.1 Ennaltaehkäisyn ulkoiset tekijät 10 
4.1.1 Lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus 10 
4.1.2 Harjoitteluohjelma, kuormitus ja alustan merkitys 12 
4.1.3 Optimaalinen tekniikka 14 
4.1.4 Uni, palautuminen ja ravinto 16 
4.1.5 Venyttely 17 
4.2 Ennaltaehkäisyn sisäiset tekijät 19 
4.2.1 Optimaaliset linjaukset 19 
4.2.2 Kehonhallinta ja lihastasapaino 21 
4.2.3 Sukupuoli, ikä ja kehonkoostumus 22 
5 Opinnäytetyön tietoperustan koonti ja valmentajan oppaan sisällön suunnittelu 23 
6 Pohdinta 27 
Lähteet 31 
Liitteet 
Liite 1. Valmentajan opas turvallisemman harjoittelun tueksi 
 
1 
 
1 Johdanto 
Urheilulla on paljon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, mutta urheilulajien harrastamisella 
on yhteys vammariskeihin (Brukner – Khan – Warden 2017: 13; Decoster ym. 2011). 
Urheiluvammoja voi esiintyä sekä harjoitus- että kilpakauden aikana. Vammat vaikutta-
vat useisiin eri tuki- ja liikuntaelimistön sidekudostyyppeihin. Näihin kudoksiin syntyvät 
vammat voidaan luokitella akuuteiksi tai rasitusperäisiksi riippuen oireiden ilmenemisno-
peudesta ja vammamekanismista. (Brukner – Khan – Warden 2017: 13.) 
Rasitusvammoilla tarkoitetaan toistuvasta, samankaltaisesta rasituksesta syntyviä vam-
moja (Byl 2019). Vammat kohdistuvat tuki- ja liikuntaelimistön eri rakenteisiin, kuten lui-
hin, rustokudokseen, niveliin, nivelsiteisiin eli ligamentteihin, jänteisiin ja lihaksiin 
(Brukner ym. 2017: 29—46). Rasitusvammoja ilmenee kaikenikäisillä ja -tasoisilla urhei-
lijoilla, mutta erityisesti eliittiurheilijoilla ja nuorilla, joiden harjoitus- ja kilpailukuormitukset 
kasvavat nopeassa tahdissa (Bahr – Brukner – Clarsen – Khan – Myklebust 2017: 181).  
Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn näyttö on kasvussa, vaikkakin suurin osa urheilu-
vammojen ennaltaehkäisystä tehdyistä tutkimuksista ovat aikaisemmin keskittyneet 
akuuttien vammojen ennaltaehkäisyyn. Kuten akuuttien urheiluvammojen ennaltaeh-
käisyssä, myös rasitusvammojen ennaltaehkäisyn keinot voidaan kohdistaa sekä ulkoi-
siin että sisäisiin tekijöihin. (Bahr ym. 2017: 181.) Yksi syy lasten ja nuorten rasitusvam-
mojen yleistymiseen on päivittäisen fyysisen aktiivisuuden vähentyminen ja yhden urhei-
lulajin harrastamisen intensiivisyys (Launay 2015). 
Rytmisen voimistelun intensiivinen harjoittelu yhdistettynä voimistelijan alhaiseen pai-
noon, notkeutta vaativiin liikkeisiin ja jatkuvaan tuki- ja liikuntaelimistön kuormitukseen 
altistaa voimistelijan vammariskeille. Rytminen voimistelu aloitetaan 4–5-vuotiaana, jol-
loin keho altistetaan intensiiviselle fyysiselle harjoittelulle jo ennen teini-ikää. Lajissa voi-
mistelijat tähtäävät täydellisyyteen, minkä vuoksi kuormittavien liikkeiden toistomäärät 
ovat suuria. (Călin – Copoiu – Oltean – Rusu 2017.) Rytmisen voimistelun harrastaja-
määrät ovat nousussa. Vuonna 2016 voimisteluliiton jäsenmäärä oli 122 719, vuonna 
2018 jäsenmäärä nousi lukuun 130 806. Lisenssilajeista rytmisen voimistelun harraste-
määrä Suomessa on kaksinkertaistunut 3 vuodessa. (Suomen Voimisteluliitto Ry 2018: 
35.) 
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Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa valmentajan opas rasitusvammojen ennaltaeh-
käisyn perusperiaatteista. Tarve oppaalle tuli toimeksiantajalta, Jyväskylän Voimistelijoi-
den’79 rytmisen voimistelun jaoston päävalmentajalta. Suurin osa seuran voimistelijoista 
ovat nuoria, kasvuiässä olevia naispuolisia urheilijoita, joten opinnäytetyö keskittyy eri-
tyisesti kasvuiässä olevien voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkäisyn peruspe-
riaatteisiin. Kasvuiässä rasitusvammariski on suuri, sillä lapsen ja nuoren fysiologia sekä 
tuki- ja liikuntaelimistö ovat kypsymättömiä (Agel – Feeley- LaPrade 2016). Opinnäytetyö 
on rajattu urheilulajeista rytmiseen voimisteluun, sillä rytminen voimistelu on urheilulajina 
hyvin kuormittava.  
Tänä päivänä fysioterapian yksi keskeisistä osa-alueista on preventiivisyys eli ennalta-
ehkäisy, minkä vuoksi opinnäytetyö on rajattu erilaisista urheiluvammoista rasitusvam-
moihin. FHPSC:n (Finnish Health Promoting Sports Club) mukaan nuorten urheilijoiden 
keskuudessa on tarve tehokkaalle vammojen ennaltaehkäisylle (Alanko ym. 2019). 
Opinnäytetyö vastaa ajankohtaiseen tarpeeseen, sillä fysioterapeuttisesta näkökulmasta 
rasitusvammoja tulee ennaltaehkäistä, eikä ainoastaan kuntouttaa.  
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2 Työn tarkoitus ja tavoite 
Opinnäytetyön tarkoituksena on koota Jyvo’79 rytmisen voimistelun jaoston valmentajille 
opas nuorten voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkäisyn tueksi. Oppaan sisältö 
kohdistetaan vastaamaan yhteistyökumppanin toiveita ja tarpeita. Seuran päävalmen-
taja kertoo, että nuorilla voimistelijoilla on ilmennyt erilaisia rasitusvammoja kehon eri 
osissa. Opinnäytetyö ja oppaan sisältö keskittyvät rasitusvammojen ennaltaehkäisyn pe-
rusperiaatteisiin, jotka tukevat voimistelijoiden turvallisempaa harjoittelua ja kokonaisval-
taista hyvinvointia. Työn tavoitteena on koota rytmisen voimistelun valmentajille tietoa 
rasitusvammojen ennaltaehkäisyn periaatteista, jotta lasten ja nuorten rasitusvammat 
vähenisivät mieleisen lajin parissa. Tietoperustan avulla selvitetään rytmisen voimistelun 
kannalta keskeisimmät ennaltaehkäisyn perusperiaatteet, jotka sisällytetään oppaa-
seen. 
Opinnäytetyön ja valmentajan oppaan tietoperusta koostuu liikuntalääketieteen kirjalli-
suudesta, artikkeleista ja tutkimuksista koskien rytmistä voimistelua sekä rasitusvammo-
jen ennaltaehkäisyn perusperiaatteita. Tutkimuksia ja artikkeleita haetaan tietokannoista 
Pubmed ja Cinahl, alkuperäistutkimusten haussa käytetään lisäksi Google Scholaria. 
Lehdissä julkaistujen tutkimusten ja artikkeleiden luotettavuutta arvioidaan selvittämällä, 
ovatko lehdissä julkaistut tutkimukset ja artikkelit vertaisarvioituja (peer-reviewed). Li-
säksi selvitetään lehtien vaikuttavuuskertoimet (impact factors), joilla mitataan lehtien 
niin kutsuttua tasoa laskemalla, kuinka monta kertaa lehden artikkeleita on siteerattu 
yhden vuoden aikana (UIC University Library n.d.).   
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3 Rytminen voimistelu urheilulajina 
Baletista ja modernista tanssista vaikutteita saanut rytminen voimistelu on kansainväli-
nen olympia- ja kilpaurheilulaji. Kansainvälinen voimisteluliitto (FIG = Fédération Inter-
nationale de Gymnastique) valvoo eri voimistelulajeja ympäri maailmaa. Suomessa ja 
muualla maailmassa rytmisen voimistelun kilpailusuoritukset arvioidaan kansainvälisen 
voimisteluliiton sääntökirjan mukaan. Kansainvälisen voimisteluliiton valvomiin lajeihin 
kuuluvat rytmisen voimistelun lisäksi telinevoimistelu, trampoliinivoimistelu, kilpa-aero-
bic, akrobatiavoimistelu ja parkour. (Fédération Internationale de Gymnastique n.d.) 
Rytminen voimistelu sumentaa rajoja urheilun ja taiteen välillä yhdistämällä teatraalisuu-
den, baletin eleganssin ja glamourin (Fédération Internationale de Gymnastique n.d.).  
Erilaisia välineitä käsitellään musiikin tahtiin ja luodaan taiturimainen kokonaisuus, kil-
paohjelma. Lajin välineitä ovat pallo, vanne, keilat, nauha ja naru. Rytmisessä voimiste-
lussa kilpaillaan sekä yksilönä että joukkueena. Lajin tärkeimpiä ominaisuuksia ovat 
koordinaatio, rytmitaju, liikeilmaisu, liikkuvuus ja psyykkinen vahvuus. Rytmisen voimis-
telun lisäksi harjoituksiin kuuluu usein baletti oheislajina. (Suomen Voimisteluliitto ry 
2017.)  
3.1  Rytmisen voimistelun kilpajärjestelmä ja vaikeusosat 
Rytmisessä voimistelussa kilpaillaan sekä luokkakilpailujärjestelmässä että ikäsarjoissa 
ikäkausi- ja välinekilpailuissa. Kilpailu aloitetaan aikaisintaan sinä vuonna, jolloin voimis-
telija täyttää 8 vuotta. Luokkakausikilpailuissa luokkia on 1—6. Luokissa 1—3 kilpaillaan 
valmiilla voimisteluliiton vapaaohjelmalla ja valmentajan luomilla välineohjelmilla, kun 
taas luokissa 4—6 kilpaillaan ainoastaan valmentajan luomilla koreografioilla. (Suomen 
Voimisteluliitto ry 2017.) Valmiiksi luodut ohjelmat asettavat haasteita sekä valmentajille 
että voimistelijoille, sillä hyvään suoritukseen vaaditaan valmiiksi kansainvälisen voimis-
teluliiton (FIG) asettamien vaikeusosien teknisesti puhdas suorittaminen. Alexelis ym. 
(2019) ovat tutkimuksessaan huolissaan voimistelijoiden terveydestä ja mahdollista 
vammoista, sillä FIG vaikeuttaa lajin vaikeusosien kriteereitä jatkuvasti.  
Rytmisen voimistelun tyypillisimmät niin kutsutut vartalon vaikeusosat ovat vartalolla 
suoritettavia liikkeitä, joista kilpaohjelma koostuu. Nämä vaikeusosat pisteytetään ja ne 
vaativat voimistelijalta räjähtävää ponnistusvoimaa, keskivartalon voimaa sekä hallintaa, 
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liikkuvuutta, ja hyvää tasapainoa. Vartalon vaikeusosiin kuuluvat hypyt, tasapainot ja ro-
taatiot eli piruetit sekä tanssisarjat. Vaikeusosia tulee suorittaa minimissään yksi jokaista 
(yksi tasapaino, hyppy ja piruetti) ja maksimissaan yhdeksän vaikeusosaa pisteytetään. 
Vartalon vaikeusosille ja muille ohjelman vaikeusosille on annettu pisteet kansainvälisen 
voimisteluliiton sääntökirjassa (Code of Points 2017-2020), josta kaikki vaikeusosat löy-
tyvät. (Fédération Internationale de Gymnastique 2018.) Kuten baletissa, vaikeusosat 
ovat erilaisia yhdistelmiä staattisista pidoista dynaamisiin liikkeisiin, joita suoritetaan ää-
rimmäisillä nivelten liikelaajuuksilla (Gildea 2015). 
3.2 Kuormitustekijät rytmisessä voimistelussa 
Rytminen voimistelu on laji, jolle intensiivinen harjoittelu kasvuiässä on tunnusomaista. 
Kasvuiässä nuorten voimistelijoiden luisten rakenteiden kasvu on vielä kesken. Alexelis 
ym. (2019) tutkimuksessaan toteavat, että rytmisillä voimistelijoilla vammat ovat pää-
sääntöisesti rasitusvammoja (94 % kaikista vammoista). Tutkimukseen osallistui 73 nais-
puolista rytmistä voimistelijaa sekä 40 miespuolista ja 43 naispuolista telinevoimistelijaa. 
Tutkimuksessa vammojen ilmenemistä seurattiin 10 vuoden ajan. Alexelis ym. (2019) 
kuvaavat taulukossaan tilastollisesti merkitsevää eroa rytmisten ja telinevoimistelijoiden 
rasitusvammojen välillä (ks. Kuvio 1). 
 
Kuvio 1. Rasitusvammojen tilastollinen ero rytmisten ja telinevoimistelijoiden välillä (mukaillen 
Alexelis ym. 2019) 
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Alaraajoille lajityypillistä kuormitusta ilmenee hyppyjen alastuloissa ja esimerkiksi päkiän 
päällä seisoessa. Rytmisessä voimistelussa hypyn muodon tulee olla fiksoitu ilmassa ja 
sen täytyy olla tarpeeksi korkea, jotta tuomaristo voi hyväksyä hypyn ja pisteyttää sen. 
Hyppyihin kuuluu usein taaksetaivutus ja alaraajojen yli 180 asteen liikelaajuuden suo-
rittaminen ilmassa. (Fédération Internationale de Gymnastique 2018.) 
Samojen, useasti toistuvien hyppyjen harjoittelu saattaa aiheuttaa alaraajoille liiallista 
kuormitusta, joka varsinkin kasvuiässä olevilla urheilijoilla saattaa ilmetä kasvulevyn ra-
situsvammoina. Kasvuiässä olevien lasten intensiivisen harjoittelun myötä lihasjännelii-
tokset ja luut kasvavat eri tahdissa, joka saattaa synnyttää liiallista vetokuormitusta kas-
vulevyyn. Alaraajoissa tyypillisiä kasvulevyn rasitusvammoja ovat muun muassa Severin 
tauti kantaluun kasvulevyssä ja Osgood-Schlatterin tauti polvilumpion jänteen alueella. 
(Launay 2015.) 
Rytmisen voimistelun harppahypyssä (ks. Kuvio 2) hyppyyn ponnistetaan takajalalla, il-
massa näytetään spagaattiasento ja hypystä laskeudutaan etujalalle. Tutkimuksen mu-
kaan harppahypystä laskeuduttaessa maan maksimaalinen kontaktivoima (GRF = 
ground reaction force) on keskiarvoltaan jopa yli 2000 Newtonia. Kontaktivoima tarkoit-
taa voimaa, joka kohdistuu alustasta kehoon kontaktin aikana. Voima on samansuurui-
nen kuin voima, joka kohdistuu kehosta lattiaan kontaktin aikana. (Kawcak 2016: 25; 
McPherson 2013.) Voimistelussa hyppyjen alastulon kontaktivoimat nousevat korkealle; 
jopa 13-kertaiseksi kehonpainosta ja laskeutuessa vääränlaisella tekniikalla riski selkä-
rangan eri vammoille kasvaa (Bucke ym. 2019). 
 
Kuvio 2. Rytmisen voimistelun harppahyppy taaksetaivutuksella (Flickr 2018) 
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Călin ym. tutkivat kyselymenetelmällä vuonna 2017 12—13-vuotiaiden rytmisten voimis-
telijoiden vammojen esiintyvyyttä. Tutkimuksen tuloksista ilmenee, että toiseksi korkein 
vammaesiintyvyys rytmisillä voimistelijoilla on selän alueella, erityisesti lannerangan 
osissa. Vammaan johtaneet tekijät ovat yhdistettävissä lattiatasolla tai hypyn aikana suo-
ritettuihin äärimmäisiin taaksetaivutuksiin. Tutkimuksessa hypystä laskeutuminen ja ää-
rimmäinen selän taaksetaivutus olivat liikemalleja, joissa vammoja ilmeni kaikista eniten. 
(Călin ym. 2017.)  
Cassel ym. (2019) toteavat tutkimuksessaan, että naispuolisilla 11–14-vuotiailla urheili-
joilla vammoja ilmenee eniten selän luisissa rakenteissa. Rytmisen voimistelun erilaisiin 
vaikeusosiin, kuten hyppyihin, tasapainoihin, piruetteihin ja siltakaatoihin kuuluu keskei-
senä osana selän maksimaalinen taaksetaivutus (Fédération Internationale de Gymnas-
tique 2018). Roberts (2009) tuo artikkelissaan esille, että rytmisillä voimistelijoilla ylei-
simpiä selkärangan rasitusvammoja ovat spondylolyysi eli nikamakaaren (pars interarti-
cularis) rasitusmurtuma ja spondylolisteesi eli nikamasiirtymä. Näiden lisäksi myös väli-
levyjen ja fasettinivelten vammat ovat yleisiä voimistelijoilla (Bucke ym. 2019). Jatkuvan 
rasituksen lisäksi edellä mainituille vammoille altistaa vääränlainen harjoittelutekniikka. 
Rytmisillä voimistelijoilla on tutkimuksen mukaan 10 kertaa korkeampi idiopaattisen eli 
tuntemattomasta syystä johtuvan skolioosin esiintyvyys kuin ikätovereilla, jotka eivät har-
rasta rytmistä voimistelua (Dikov – Dzherov – Parushev – Tanchev – Todorov 2000). 
Myös Roberts (2009) tuo esille voimistelijoiden kymmenkertaisen alttiuden skolioosin ke-
hittymiselle verrattuna muihin ikätovereihin. Skolioosille altistaa muun muassa toistuva 
epäsymmetrinen kehon kuormitus, lannerangan korostunut lordoosi ja rintarangan ko-
rostunut kyfoosi (Dikov ym. 2000). 
Rytmisen voimistelun vaikeusosissa selän taaksetaivutukseen yhdistetään usein toisen 
alaraajan nosto mahdollisimman korkealle eteen, sivulle tai taakse (ks. kuvio 2, kuvio 3). 
Ávila-Carvalho, Batista ja Rui (2019) löysivät tutkimuksessaan, että liikkuvuudessa toi-
minnallista epäsymmetriaa on eniten perustason rytmisillä voimistelijoilla ja liikkuvuuden 
epäsymmetria väheni mitä korkeammalla tasolla voimistelijat kilpailivat. FIG:n (2018) 
säännöissä (Code of Points 2017-2020) ei vaadita kehon tasapuolista käyttöä liikku-
vuutta vaativissa vaikeusosissa, minkä vuoksi voimistelija voi halutessaan toistuvasti 
hyödyntää liikkuvampaa kehon puoltaan. 
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Kuvio 3. Rytmisen voimistelun etuvaaka, jossa selän taaksetaivutus ja ylispagaatti (Wikimedia 
commons 2017) 
Roberts (2009) käsittelee artikkelissaan rytmisessä voimistelussa usein ihannoitua ala-
raajojen 180 asteen aukikiertoa (turnout). Aukikierto kuvaa alaraajojen asentoa, jossa 
molemmat jalat ovat maksimaalisessa ulkorotaatiossa. Aukikiertoasennossa lonkkanivel 
muodostaa suurimman osan ulkorotaatiosta, jonka lisäksi myös polvinivel, sääriluu sekä 
nilkka ja jalkaterä osallistuvat asennon saavuttamiseen. On tärkeää muistaa, että ala-
raajojen aukikierron optimaaliseen suorittamiseen tarvitaan lonkan ulkorotaation lisäksi 
yllä mainittujen rakenteiden osallistuminen liikkeeseen. (Krasnow – Wilmerding 2011.) 
Virheellisesti suoritettuna maksimaalinen aukikierto lisää lannerangan lordoosia eli not-
koa ja kiristää sekä alaselän (m. erector spinae) että lonkan alueen (m. iliopsoas) lihak-
sistoa ja lihaskalvoja (thoracolumbar fascia) (Roberts 2009).   
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4 Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteet 
Useassa tutkimuksessa rasitusvammoille altistavat tekijät jaetaan karkeasti ulkoisiin ja 
sisäisiin tekijöihin (Brukner ym. 2017: 29; Hewett – Myer – Paterno – Taylor-Haas 2013; 
Malisoux – Seil – Theisen – Urhausen 2014; Meeuwisse 1994). Alla oleva taulukko (Tau-
lukko 1.) on modifioitu rasitusvammoille altistavien tekijöiden ja rytmisen voimistelun la-
jikohtaisten vaatimusten perusteella vastaamaan ennaltaehkäisyn perusperiaatteita tä-
mänhetkisen tutkimustiedon ja kirjallisuuden pohjalta. Ulkoisten tekijöiden voidaan aja-
tella lisäävän kuormitusta, mikäli niitä ei oteta harjoittelussa kokonaisvaltaisesti huomi-
oon, kun taas sisäiset tekijät vahvistavat kehon itsensä kykyä keventää liiallista kuormi-
tusta (Hewett ym. 2013). Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn kannalta on tärkeää huo-
lehtia lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Valmentajat yhteistyössä 
perheen kanssa luovat nuorelle urheilijalle turvalliset ja hyvinvointia ylläpitävät olosuh-
teet urheilun harjoittamiselle. (Decoster ym. 2011.) 
Taulukko 1. Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteiden jaottelu (mukaillen 
Brukner ym. 2017: 29; Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994). 
Ulkoiset tekijät Sisäiset tekijät 
Lajierikoistuminen ja fyysinen aktii-
visuus vapaa-ajalla 
Harjoitteluohjelma  
Kuormitus 
Alusta ja varusteet 
Optimaalinen tekniikka 
Palautuminen, ravinto ja uni 
Optimaaliset linjaukset 
Kehonhallinta 
Lihastasapaino 
Sukupuoli, kehonkoostumus ja ikä 
 
Kansainvälisen olympiakomitean (IOC = International Olympic Committee) lausunnossa 
(2015) nuorten urheilijoiden kehityksestä Armstrong ym. (2015) nostavat esiin nuoren 
urheilijan kehityksen riippuvaisuuden yksilöllisen ainutlaatuisesta ja jatkuvasti muuttu-
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vasta normaalin fyysisen kasvun perustasta, biologisesta kypsymisestä ja käyttäytymi-
sen kehittymisestä, jonka takia nuoren urheilijan kehitys tulee aina ottaa yksilöllisesti 
huomioon. Tästä syystä IOC suosittelee lausunnossaan (2015) valmentajia etsimään 
moniammatillista tukea ja neuvontaa nuorten urheilijoiden kasvun kehityksen, terveyden 
sekä psyykkisten ja sosiaalisten tarpeiden ja haasteiden huomioimisesta ja hallinnoimi-
sesta (Armstrong ym. 2015). Myös Sports Medicine and Fitness komitea julkaisivat 
vuonna 2000 Pediatrics-lehdessä suosituksia kasvuikäisten kilpaurheilusta. Kasvuikäis-
ten urheilijoiden terveyden ja hyvinvoinnin takaamiseksi artikkelissa suositellaan tiivistä 
seurantayhteistyötä pediatrin kanssa. (Anderson ym. 2000.) 
4.1 Ennaltaehkäisyn ulkoiset tekijät 
Ennaltaehkäisyn ulkoiset tekijät koostuvat harjoittelussa ja vapaa-ajalla huomioitavista 
tekijöistä, jotka edistävät voimistelijan valmiuksia lajin turvalliseen harrastamiseen. Ul-
koiset tekijät ovat niin sanotusti from without eli voimistelijan kehon ulkopuolella olevia, 
voimistelijasta riippumattomia tekijöitä (Meeuwisse 1994), jolloin suurin vastuu ulkoisten 
tekijöiden huomioonottamisessa harjoituksissa on valmentajalla. Ulkoisten tekijöiden voi-
daan ajatella lisäävän kuormitusta, mikäli niitä ei oteta kokonaisvaltaisesti huomioon. 
Huomioimalla niiden merkitys kokonaisvaltaisesti valmennuksessa ja sen ulkopuolella, 
voidaan kehittää voimistelijan kykyjä vaimentaa kehoon kohdistuvia kuormia. (Hewett 
ym. 2013.) 
Opinnäytetyössä ulkoisista tekijöistä esitellään rytmisen voimistelun kannalta tärkeimpiä 
asioita, joita ovat varhainen lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus, opti-
maaliset linjaukset, harjoitteluohjelma, kuormitus ja alustan merkitys sekä palautuminen, 
ravinto ja uni. Lisäksi ulkoisten tekijöiden yhteydessä käsitellään erilaisia vallitsevia kä-
sityksiä venyttelyn merkityksestä, sillä liikkuvuusharjoittelu on keskeinen osa rytmistä 
voimistelua ja harjoitusten sisältöä. 
4.1.1 Lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus 
Vapaa-ajan hyötyliikunnalla tuetaan monipuolista fyysistä aktiivisuutta, sillä yksipuoli-
sella, yhden urheilulajin harrastamisella näyttää olevan yhteys kasvaneeseen rasitus-
vammariskiin (Agel ym. 2015; Bay – Bell – Biese – Post – Valovich McLeod 2018). De-
coster ym. (2011) ja Launay (2015) tuovat tutkimuksissaan esille, että ennen murrosiän 
saavuttamista nuorten tulee välttää yhteen urheilulajiin erikoistumista. Lajierikoistumisen 
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yhteydestä vammariskeihin on jo jonkin verran tieteellistä näyttöä (Agel ym. 2015), vaik-
kakin lisää näyttöä tarvitaan, jotta aikaisen lajierikoistumisen mahdolliset seuraukset 
otettaisiin paremmin huomioon urheiluseuroissa (Armstrong ym. 2015). 
Ainoastaan yhteen lajiin erikoistuminen lisää alttiutta rasitusvammoille, sillä tällöin ke-
hoon kohdistuva rasitus on liian yksipuolista (Decoster ym. 2011). Monet tekijät vaikut-
tavat aikaiseen lajierikoistumiseen (Agel ym. 2016), ja rytmisessä voimistelussa yksi 
niistä on kilpailemisen aloittaminen jo kahdeksan vuoden iässä. Muita tekijöitä ovat muun 
muassa vanhempien ja valmentajien toiveet aikaiseen lajierikoistumiseen kilpailemisen, 
potentiaalisen menestymisen, ja niin sanotun eliittiurheilijastatuksen saavuttamiseksi 
(Agel ym. 2016; Armstrong ym. 2015). Aikaisen erikoistumisen vuoksi urheilulajeissa on 
nähtävissä kasvua sekä harjoittelu- että kilpailumäärissä ja harjoitusten intensiivisyy-
dessä, jolloin samanaikaisesti levolle ja palautumiselle ei jää riittävästi aikaa. Tämän 
seurauksena syntyy terveyshaittoja, kuten loppuun palamista ja urheiluun liittyviä vam-
moja, erityisesti rasitusvammoja, kaiken tasoisille nuorille urheilijoille. (Armstrong ym. 
2015.) 
Aikaisen erikoistumisen lisäksi kasvuikäisen urheilijan vapaa-ajan vähäinen fyysinen ak-
tiivisuus lisää rasitusvammariskiä, sillä keho ei kykene sietämään kilpaurheilun vaatimaa 
kuormitusta. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tukee myös palautumista harjoituksista 
(Brukner – Glasglow – Halson – Khan 2017: 189). Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn 
kannalta on tärkeää, että urheilevien kasvuikäisten vapaa-aika on aktiivista ja monipuo-
lista myös harjoitusten ulkopuolella (Decoster ym. 2011; Launay 2015). Kansainvälinen 
olympiakomitea (IOC) lausunnossaan (2015) toteaakin, että vaikka voimistelun on totuttu 
olevan yksi aikaisen erikoistumisen lajeista, tulisi kaikissa lajeissa, myös voimistelussa, 
kannustaa kasvuiässä olevia urheilijoita osallistumaan erilaisiin, ei-strukturoituihin urhei-
luaktiviteetteihin (Armstrong ym. 2015). 
Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on yleisesti vähentynyt, sillä tilalle ovat tulleet vi-
deopelit, television katselu ja älypuhelimen käyttö. Urheilevia lapsia tulee kannustaa 
myös hyötyliikuntaan arjessa. Hyötyliikunnan muotoja ovat muun muassa kävely tai pyö-
räily kouluun ja portaiden käyttö hissin sijaan. Ennen fyysisesti rankan harrastuksen aloit-
tamista on myös tärkeä huolehtia, että lapsen peruskunto on optimaalisella tasolla. (De-
coster ym. 2011.) 
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Rytmisen voimistelun harrastaminen aloitetaan usein 4—5-vuotiaana (Călin ym. 2017) 
ja Suomen Voimisteluliiton laatiman rytmisen voimistelun voimistelijapolun (2012) mu-
kaan jo 6—8-vuotiailla lajiharjoitusmäärän suositukset ovat 3—5 kertaa viikossa 1,5—
2,5 tuntia kerrallaan. Harjoitusmäärät kasvavat joka vuosi, sillä 8—11-vuotiailla suosituk-
set ovat 5—7 kertaa viikossa yhteensä 21—23 tuntia. (Voimisteluliitto 2012.) Voimisteli-
japolun lajiharjoitusmäärän on suositeltu sisältävän myös oheisharjoittelun, joka Voimis-
teluliiton (2012) mukaan on muun muassa baletti. Harjoitusmäärät täyttävät kouluikäisen 
vapaa-ajasta suurimman osan, minkä vuoksi monipuolisen liikunnan harrastamiseen jää 
rajallisesti aikaa. 
4.1.2 Harjoitteluohjelma, kuormitus ja alustan merkitys 
Kansainvälisen olympiakomitean (IOC) lausunnon (2015) mukaan yksi vammojen ennal-
taehkäisyn periaatteista on suunnitella nuorten urheilijoiden kehitykseen vastaava har-
joitteluohjelma, joka sisältää vaihtelevia ja monipuolisia urheilumuotoja, jotta rasitusvam-
mariskiä ja muita terveyshaittoja saadaan vähennettyä (Armstrong ym. 2015). Struktu-
roidulla ja monipuolisella harjoitteluohjelmalla voidaan tutkimusten mukaan vähentää 
vammariskiä tehokkaasti (Andersen – Bertelsen – Lauersen 2014; Andersen ym. 2008; 
Bahr ym. 2017: 183). 
Harjoitteluohjelman tulee sisältää voimaharjoittelua, erilaisia kehon asento- ja liikeaistia 
(proprioception) herätteleviä harjoitteita sekä lihasten tiedostamattoman aktivaation he-
rättelyä nivelten stabilaatioon eri liikkeissä ja kuormituksissa (neuromuscular control) 
(Bahr ym. 2017: 183; Andersen ym. 2008; Andersen ym. 2014). Neuromuskulaariseen 
kontrolliin vaikuttavat muutokset lihaksen morfologiassa ja hermostollisessa aktiivisuu-
dessa. Eksentrinen eli jarruttava lihastyö modifioi hyödyllisesti useita lihaksen morfolo-
gian perustana olevia tekijöitä ja kasvussa oleva näyttö viittaakin eksentrisen lihastyön 
hyödyllisyydestä perifeerisen ja sentraalisen hermoston aktivoinnissa. (Grooms – Lepley 
– Lepley – Onate 2017.) Roberts (2009) tuo artikkelissaan esille, kuinka rytmisen voi-
mistelussa usein painotetaan liikkuvuutta, minkä vuoksi proprioseptiikan harjoittaminen 
ja voimaharjoittelu jäävät pienemmälle huomiolle. 
Kansainvälisen jalkapalloliiton (FIFA = The Fédération Internationale de Football Asso-
ciation) Medical Assesment and Research Center kehitti vuonna 2006 FIFA 11+ urhei-
luvammojen ennaltaehkäisyohjelman, joka koostuu 20 minuutin mittaisesta lämmittely-
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ohjelmasta. Ohjelmassa on keskeisten tutkimusten mukaan rasitusvammoja ennaltaeh-
käiseviä elementtejä (Bizzini – Dvořák 2015).   FIFA 11+ lämmittelyohjelma sisältää eri-
laisia keskivartalonhallinta-, tasapaino-, ja voima- sekä juoksuharjoitteita (Bizzini – 
Brukner – Dvořák – Junge – Khan 2017: 178), jotka itsessään ovat proprioseptiikkaa ja 
neuromuskulaarista kontrollia herätteleviä harjoitteita.  
Monet liikuntalääketieteen sekä lasten ortopedian ammattilaiset pitävät tärkeänä 10% 
sääntöä kasvuiässä olevien lasten ja nuorten urheilukuormituksessa. Sääntö ohjeistaa 
lisäämään kuormitusta vain 10% viikon aikana, jotta keholla on aikaa sopeutua lisättyyn 
kuormitukseen. Harjoittelun kuormittavuudella tarkoitetaan harjoittelun kestoa, toisto-
määriä sekä harjoittelun intensiivisyyttä. (Decoster ym. 2011; Launay 2015.) Esimerk-
kinä toimii ponnistusvoimatreeni yhtenä harjoittelupäivänä, jolloin loput viikon harjoituk-
sista tulee pitää kuormituksen näkökulmasta ennallaan, sillä ponnistusvoimaharjoitte-
lussa täyttyy varmasti jo 10% kuormittavuuden lisäys harjoitteluviikolla. 
Ennaltaehkäisyn kannalta on tärkeää, että nuori urheilija ei pyri selviytymään harjoit-
teista, jotka ovat vaatimustasoltaan liian haastavia. Vaatimusten ja kykyjen epätasapai-
noisuus altistaa nuoren urheilijan vammariskille. (Hewett ym. 2013.) On tärkeää, että 
nuoria voimistelijoita kannustetaan oman jaksamisen ja omien kykyjen realistiseen arvi-
ointiin. Jaroszczuk, Rutkowska-Kucharska, Sobera ja Szpala (2017) tutkimusartikkelis-
saan toteavat, että haastavien lajien, kuten rytmisen voimistelun ja telinevoimistelun ele-
menttejä tulisi soveltaa lajia harrastaville lapsille sopiviksi. Teetettävien elementtien tulee 
vastata lapsen ikävuosille tyypillisiä motorisia kykyjä ja taitoja. (Jaroszczuk ym. 2017.) 
Liiallisesta kuormituksesta johtuvien rasitusvammojen, sairastumisen ja ylikunnon ennal-
taehkäisyn keinona voi olla urheilijan psyykkisen ja fyysisen voinnin tiivis seuranta. Ai-
kuisilla kilpaurheilijoilla seuranta sisältää muun muassa erilaisia kyselyjä, sykkeen seu-
rantaa ja veriarvojen selvittämistä. Tulokset arvioidaan liikennevalomallin mukaan, jossa 
vihreä valo tarkoittaa kykyä harjoitella täydellä teholla, keltainen valo tarvetta kevyem-
pään harjoitteluun ja punainen valo tarvetta lepoon. (Bahr ym. 2017: 185–186.) Nuorten 
voimistelijoiden kanssa liikennevalomallia voidaan mukailla voimistelijan subjektiivista 
kokemusta apuna käyttäen. Liikennevalon värillä voimistelija itse kuvaa jaksamistaan 
ennen harjoittelua. Kyselyllä voidaan herätellä voimistelijaa omien tuntemustensa huo-
mioimiseen. 
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Asianmukainen alusta on tärkeä osa rasitusvammojen ennaltaehkäisyä, sillä tietylle la-
jille puutteellisen alustan on todettu lisäävän rasitusvammariskiä (Bahr ym. 2017: 187). 
Rytmisessä voimistelussa, taloudellisista puitteista riippuen, harjoitellaan joko voimiste-
lumatolla tai ilman. Usein harjoituspaikkana toimii koulun liikuntasalit. Kansainvälisen 
voimisteluliiton mukaan voimistelumaton kuuluu olla 8mm paksuinen (Fédération Inter-
nationale de Gymnastique 2018). Pehmustus alustassa tai jalkineissa tutkitusti vähentää 
kontaktivoimaa (GRF = Ground Reaction Force). Alustan pehmustukseen verrattuna jal-
kineilla on suurempi vaikutus iskunvaimennukseen hyppyjä suorittaessa. (Bomfim – 
Gette – Malisoux – Theisen – Urhausen 2017.) Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn kan-
nalta on huomioitava asianmukainen pehmusteiden käyttö jalkineissa tai alustassa, kun 
rytmisen voimistelun harjoituksissa kehitetään ponnistusvoimaa.  
4.1.3 Optimaalinen tekniikka  
Optimaalisen tekniikan takaaminen on yksi tehokas ennaltaehkäisyn keino lajeissa, joi-
hin sisältyy useita toistoja vaativia liikemalleja (Bahr ym. 182). Optimaalisen ennaltaeh-
käisyn takaamiseksi valmentajilla tulee olla tietämystä oikeanlaisista suoritustekniikoista, 
varusteista sekä nuorten urheilijoiden yksilöllisistä fyysisistä, fysiologisista ja emotionaa-
lisista tekijöistä (Anderson ym. 2000). Valmentajien tulee osata kiinnittää erityistä huo-
miota suoritustekniikkaan, kuten alaraajojen linjaukseen, keskivartalon stabilaatioon, ke-
hon molemminpuoliseen käyttöön, lantionhallintaan, tärähdysvoiman vaimentamiseen, 
polvia koukistaessa polvi-varvaslinjan horisontaaliseen tasoon (”knee over toe” position) 
sekä keskilinjaiseen laskeutumistekniikkaan (Malisoux ym. 2014; Roberts 2009). 
Roberts (2009) käsittelee artikkelissaan rytmisessä voimistelussa usein ihannoitua ala-
raajojen 180 asteen aukikiertoa. 180 asteen aukikiertoa harjoiteltaessa tulee varmistaa, 
että voimistelijan liikelaajuudet ja rakenteelliset ominaisuudet mahdollistavat liikkeen op-
timaalisen suoritustekniikan. Mikäli voimistelijan liikelaajuudet eivät ole riittävät tai raken-
teelliset ominaisuudet vaikeuttavat maksimaalisen aukikierron saavuttamista, asentoa 
usein korjataan virheellisesti lannerangasta. Lannerangan tulisi pysyä neutraalissa asen-
nossa myös alaraajojen 180 asteen aukikiertoa vaativissa liikkeissä ja vaikeusosissa. 
(Roberts 2009.) 
Biomekanisesti rytmisen voimistelun vaikeusosissa voimistelijan on tärkeää tuntea ja 
tunnistaa koko kehonsa ja keskivartalonsa massakeskipiste (Ahonen – Sandström 2016: 
164—166). Ennaltaehkäisyn näkökulmasta optimaalinen massakeskipiste tasapainoissa 
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ja pirueteissa tukee oikeanlaista suoritustekniikkaa. Kehon massakeskipiste perussei-
soma-asennossa sijaitsee muutaman sentin ristiluun päätelevyn etupuolella keskilin-
jassa. Esimerkiksi tasapainoissa massakeskipiste tulee olla tukipisteen eli tukijalan pai-
nopisteiden päällä. Mikäli voimistelijalla on esimerkiksi lannerangan hyperlordoosi eli ko-
rostunut lanneselän notko, on tärkeää ottaa huomioon lantion painopisteen sijainti suh-
teessa muuhun kehoon. (Ahonen – Sandström 2016: 164—166, 204.) Luonnollisesti eri 
liikkeissä ja asennoissa kehon massakeskipiste saattaa muuttaa paikkaansa (Ahonen – 
Sandström 2016: 164—166, 204), mutta voimistelijan on tärkeä tunnistaa oma massa-
keskipisteensä optimaalisen suoritustekniikan takaamiseksi. 
Hyppyjen alastuloissa vartalon, lantion ja lonkkien biomekanisesti optimaaliseen asen-
toon tarvitaan hallintaa ja kontrollia. Varsinkin, jos hypyn aikana suoritetaan rytmisessä 
voimistelussa usein nähtävä selän taaksetaivutus. Tekniikaltaan tanssissa ja rytmisessä 
voimistelussa sekä baletissa suoritetaan samanlaisia hyppyjä, mutta usein vain rytmi-
sessä voimistelussa haetaan maksimaalista taaksetaivutusta ilmalennon aikana. Aho-
sen ja Sandströmin (2016: 331) mukaan tanssin alastuloissa alaraajoihin kohdistuva 
kuormitus kasvaa 12-14 kertaiseksi kehonpainosta. Voidaan siis olettaa, että hypystä 
laskeuduttaessa myös voimistelijan alaraajoihin kohdistuva kuormitus on samaa luokkaa 
kuin tanssijoilla. Ranka sietää hyvin taaksetaivutusta, kunhan liike on hallittu ja tuettu 
(Ahonen – Sandström 2016: 209). 
Sitä, mitä selkärangassa tapahtuu, jos hypystä laskeuduttaessa ylävartalo on vielä taak-
setaivutuksessa, ei luonnollisesti ole tutkittu laboratorio-olosuhteissa, mutta Robertsin 
(2009) mukaan toistuvien taaksetaivutusten ja niiden tekniikkavirheiden on oletettu lisää-
vän rasitusvammojen ja -murtumien riskiä selkärangan rakenteille. Oletus on, että ennen 
kuin alaraajat osuvat alustaan, on lantio ja selkäranka neutraalissa asennossa. Jo pel-
kässä pystyasennossa alaselän korostunut notko lisää ylimääräistä kuormitusta nika-
mien takaosille (Ahonen – Sandström 2016: 208), joten taivutushypystä alas tullessa on 
erityisen tärkeää pyrkiä selkärangan ja lantion biomekanisesti neutraaliin keskiasentoon 
ennen kuin alaraajat koskevat alustaan. 
Mikäli hypystä laskeudutaan alas, kun ylävartalo on vielä taaksetaivutuksessa, vaikkakin 
vain muutamia asteita, saattaa alaselän nikamiin kohdistua massiivinen määrä kuormi-
tusta. Jotta hyppyjä, joissa mukana on maksimaalinen taaksetaivutus, voidaan turvalli-
sesti suorittaa, on voimistelijan tärkeää ymmärtää ja hallita niin kutsuttu ko-konraktio 
(Ahonen – Sandström 2016: 208—209). Ko-kontraktiolla tarkoitetaan yhteisaktivaatiota 
16 
 
agonistin eli lihaksien, jotka suorittavat liikkeen ja antagonistin eli lihaksien, jotka suorit-
tavat päinvastaisen liikkeen, välillä. Esimerkiksi kyynärpään koukistuessa agonistina toi-
mii sen koukistajalihakset ja tällöin kyynärpään ojentajat ovat antagonisti. Vastavaikutta-
jalihas on agonistin toimiessa usein rentoutunut, mutta tarvittaessa se voi hidastaa 
agonistin tuottamaa liikettä tai pysäyttää sen. (Ahonen – Sandström 2016: 208—209, 
341.) 
Kaikissa liikkeissä, joihin sisältyy taaksetaivutus, tulee aktivoida selkälihasten (jotka suo-
rittavat liikkeen) lisäksi myös vastavaikuttajat, jotka taaksetaivutusliikkeessä ovat vatsa-
lihakset. Tällä yhteisaktivaatiolla saadaan tuettua keskivartalo myös äärimmäisen taak-
setaivutuksen aikana ja mahdollisesti edistetään turvallista laskeutumistekniikkaa. Myös 
lantion pysyminen vakaana hypyn aikana on tärkeää, jotta liike ei kohdistu lannerangan 
alimmille nikamille. Pakaralihakset aktivoimalla lantio pysyy stabiilina. Näin liike saadaan 
suoritettua turvallisesti. (Ahonen – Sandström 2016: 208.) 
4.1.4 Uni, palautuminen ja ravinto 
James ja Samuels (2015) tuovat artikkelissaan esille, että uni on perusta kehon palau-
tumiselle sekä merkittävä tekijä urheilussa. Unesta usein tingitään ja sen tärkeys osana 
palautumista unohtuu. Nuorilla urheilijoilla koulun tuomat velvollisuudet sekä teknologian 
käyttö iltaisin saattavat vaikuttaa unen pituuteen ja unenlaatuun. Kasvuiässä unta tulee 
saada yli kahdeksan tuntia yössä (UKK-instituutti n.d.). Mejakin (2019) mukaan optimaa-
linen unensaanti parantaa suorituskykyä huomattavasti. Lajissa kuin lajissa unensaanti 
on tärkeää turvallisen harjoittelun takaamiseksi, sillä riittämätön uni saattaa häiritä uu-
sien asioiden oppimista sekä taitojen kehittymistä. Laadukkaaseen ja riittävään uneen 
vaikuttavat monet tekijät. Keston lisäksi on tärkeää huolehtia unen laadusta, sen ajoituk-
sesta sekä optimaalisesta heräämisestä. Riittämätön unen saanti altistaa myös fyysiselle 
uupumukselle, joka on yksi rasitusvammoille altistavista tekijöistä. (Mejak 2019.) 
Puutteellinen palautuminen harjoitteluista tai kisoista heikentää suorituskykyä ja voi lo-
pulta johtaa sekä akuutteihin että rasitusvammoihin, sairastumiseen tai loppuun palami-
seen (Brukner ym. 2017: 194). Valmentajien vastuulla on suunnitella harjoitteluohjelma, 
jossa mahdollistetaan riittävä ja säännöllinen lepo ja palautuminen nuorelle, kasvavalle 
urheilijalle (Armstrong ym. 2015). Tehokas palautuminen mahdollistaa laadukkaamman 
ja korkeampitasoisemman harjoittelun ja siten edistää suorituskyvyn paranemista ja 
progressiivista kehittymistä (Armstrong ym. 2015; Brukner ym. 2017: 194). 
17 
 
 
Optimaaliseen palautumiseen vaikuttavat monet tekijät, joista tärkeimpinä pidetään riit-
tävää unensaantia, ravintorikasta ruokavaliota sekä palauttavaa liikuntaa (Brukner ym. 
2017: 194). Kuten kuormitusta, myös palautumista on hyvä seurata voimistelijan subjek-
tiivisen kokemuksen kyselyllä, sillä valmentaja ei välttämättä tiedä, onko urheilijan unen-
saanti ja ravintorikkaan ruokavalion noudattaminen vaaditulla tasolla harjoittelumäärään 
nähden. Valmentajien tulee varmistaa, että voimistelijat ja heidän huoltajansa tiedostavat 
optimaaliseen palautumiseen vaikuttavat tekijät. 
 
Riittävä ja oikeanlainen ravinto on merkittävä tekijä lapsen hyvinvoinnissa ja optimaali-
sen urheilusuorituksen saavuttamisessa. Urheilevalle nuorelle riittävä ravinto on erityi-
sen tärkeää, sillä luontaiseen kasvuun kuluvan energian lisäksi energiaa tarvitaan urhei-
luun. Urheilevan nuoren ravinnon tulee olla riittävän kaloririkasta, ja oikeanlaisella, oikein 
ajoitetulla ravinnolla urheileva nuori saa tarvitsemansa määrän proteiinia, eikä tarvitse 
proteiinilisiä. (Anderson ym. 2000; Armstrong ym. 2015.) Kalorimäärä tulee nostaa yli 
urheilusuorituksessa kulutettavaan määrään, jotta luonnollinen kasvu ei häiriinny. Eten-
kin voimistelijat ja balettitanssijat voivat altistua kasvuhäiriöille, sillä lajien vaatimuksissa 
ulkomuodon tulee olla hoikka. (Anderson ym. 2000.) Nuori saattaa tinkiä riittävästä ra-
vinnonsaannista vastatakseen lajissa ihannoitua ulkomuotoa. 
Kehon raudan tarve on suurimmillaan ihmisen kasvuiässä. Rautaa tarvitaan muun mu-
assa hapen kuljettamiseen ja aivojen kognitiiviseen toimintaan. Urheilu kuluttaa rautava-
rastoja tehokkaasti, jolloin urheilevan nuoren, varsinkin naispuolisen, riittävästä raudan-
saannista on huolehdittava. Luuston kasvun turvaamiseksi ja rasitusmurtumien ennalta-
ehkäisyksi on tärkeää huolehtia kasvavan nuoren kalsiumin ja D-vitamiinin saannista. 
(Anderson ym. 2000; Armstrong ym. 2015.) Kalsiumin imeytymiseksi D-vitamiinia on 
saatava riittävästi, varsinkin, jos auringonvalolle altistuminen on vähäistä (Bahr ym. 
2017: 182). 
4.1.5 Venyttely 
Viimeaikaisten tutkimusten mukaan venyttelyllä ei ole merkittävää vaikutusta rasitus-
vammojen ennaltaehkäisyssä (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014) tai viivästyneen 
lihaskivun lievittämisessä (delayed onset muscle soreness) (Bosquet – Douzi – Dugué 
– Dupuy – Theurot 2018), kun taas voimaharjoittelulla voidaan vähentää rasitusvammo-
jen riskiä jopa kolmanneksella (Andersen ym. 2014).  Bruknerin ym. (2017: 193—194) 
18 
 
mukaan viimeaikaisten tutkimusten pohjalta ei myöskään voida olettaa, että venyttelyllä 
on merkitystä palautumisessa tai viivästyneen lihaskivun lievittämisessä. Yleinen kon-
sensus kuitenkin pätee vielä hypomobiileilla urheilijoilla; mikäli urheilijalla on merkittäviä 
liikerajoituksia, voidaan normaalien liikelaajuuksien saavuttamisella ennaltaehkäistä 
etenkin akuutteja vammoja (Brukner ym. 2017: 29). 
 
Darin ym. (2006) ja Robertsin (2009) mukaan passiivinen nivelten liikelaajuus pysyy ylei-
sesti samana 8–16 vuoden iässä, jolloin aktiivisen liikelaajuuden kasvaminen, jota tarvi-
taan lähes kaikissa lajin vaikeusosissa, mahdollistuu mitä luultavimmin lihasvoiman li-
sääntymisen johdosta. Esimerkiksi rytmisen voimistelun harppahypyn liikelaajuuden ke-
hittyminen pohjautuu täten alaraajojen lihasvoiman kehittymiseen, eikä passiivisen liike-
laajuuden kasvuun. Venyttelyllä voidaan siis Darin ym. (2006) mukaan ylläpitää liikelaa-
juuksia eikä niinkään lisätä niitä. Venytysasennoissa, esimerkiksi spagaatissa, yleisesti 
pyritään kehittämään liikelaajuuksia nimenomaan vaikeusosien kannalta, vaikka todelli-
suudessa spagaatissa venytys kohdistuu etujalan takareiteen, takajalan etureiteen ja 
lonkankoukistajiin. Darin ym. (2016) tutkimuksen pohjalta voidaan olettaa, ettei venytyk-
sellä välttämättä kehitetä maksimaalista liikelaajuutta, vaan yksittäisten lihasryhmien liik-
kuvuutta. Mikäli lihasten liikkuvuutta halutaan kehittää passiivisesti, on liikkuvuusharjoit-
telu hyvä toteuttaa eri päivinä harjoittelun kanssa (Brukner – Burgess – Khan 2017: 149; 
Launay 2015). 
 
Liikkuvuuden harjoittelusta ja kehittämisestä on tehty paljon tutkimuksia, ja liikkuvuuden 
harjoittelu jakaa paljon mielipiteitä eri koulukuntien kesken. Venyttelyn vaikutukset näky-
vät nivelten liikelaajuuksien kasvussa (Page 2012). Erilaisia teorioita faskian eli pehmyt-
kudoskalvojen muovautumiseen (Stecco 2015: 86) tai lihaksen rentoutumiseen ja tottu-
miseen venytyksen johdosta (Häkkinen ym. 2009) on paljon. Yhteistä konsensusta ei ole 
löydetty siitä, mikä tekijöistä mahdollistaa liikkuvuuden kehittymisen ja kuinka pitkäaikai-
sia vaikutukset ovat. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan voidaan kuitenkin olettaa, että 
venyttelyllä ei voida kehittää lihaksen pituutta, sillä liikelaajuuksien lisääntyminen ei 
synny lihaspituuden kasvusta, vaan mahdollisesti faskiakudoksen venymisestä tai neu-
raalisesta vasteesta sen tottuessa venytykseen (Babault – Opplert 2019; Häkkinen ym. 
2009; Page 2012; Stecco 2015: 86). Mikäli nivelten liikelaajuuksia halutaan kuitenkin 
kehittää, on tärkeintä biomekanisesti oikeanlaisten asentojen hallitseminen venyttelyn 
aikana (Barton ym. 2017: 106). 
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Lämmittelyn yhteydessä yli 30 sekuntia kestävät staattiset venyttelyt vähentävät lihasten 
voimantuottoa ja suorituskykyä esimerkiksi ponnistaessa (Baldari ym. 2010; Page 2012). 
Professori Franck Launay (2015) tuo esille Elsevierin julkaisemassa artikkelissa mahdol-
lisesti negatiivisen yhteyden lihaksen normaalien, harjoittelun johdosta syntyvien mikro-
repeämien ja passiivisten venyttelyjen välillä. Launay (2015) perustelee harjoittelun lo-
pussa suoritettavien passiivisten venyttelyjen mahdollista haittaa sen fysiologisilla omi-
naisuuksilla, jossa lihas on pidentyneessä asennossa (eccentric stretching) ja saattaa 
osaltaan pahentaa juuri syntyneitä mikrorepeämiä. 
4.2 Ennaltaehkäisyn sisäiset tekijät 
Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn sisäisten tekijöiden voidaan ajatella olevan niitä teki-
jöitä, jotka parhaimmassa tapauksessa vahvistavat kehon itsensä kykyä keventää liial-
lista kuormitusta (Hewett ym. 2013). Opinnäytetyössä sisäisistä tekijöistä esitellään ryt-
misen voimistelun kannalta tärkeimpiä asioita, joita ovat optimaaliset linjaukset, kehon-
hallinta ja lihastasapaino, sukupuoli, kehonkoostumus ja ikä sekä yksilölliset fysiologiset 
tekijät. Näistä tekijöistä optimaaliset linjaukset, lihastasapaino sekä kehonhallinta kulke-
vat käsi kädessä. Ennaltaehkäisyn kannalta on myös tärkeää tunnistaa rakenteellisia 
eroja, jotka kuuluvat sisäisiin tekijöihin, ja ottaa ne yksilöllisesti huomioon harjoittelussa 
(Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014). 
Kasvuiässä olevien urheilijoiden rasitusvammat ovat usein yhdistettävissä nuorten fysio-
logian ja tuki- ja liikuntaelimistön kypsymättömyyteen (Agel ym. 2016; Armstrong ym. 
2015). Kasvuikäisten lihakset, ligamentit ja luut eivät ole täysin kehittyneet, eivätkä ku-
dosten kypsymisprosessit ole tasavertaisia tai lineaarisia. Nämä tekijät altistavat kas-
vuikäisen urheilijan mahdollisille selkärangan, nivelpintojen ja kasvulevyjen alueiden ra-
situsvammoille, joten voimistelijan fysiologian yksilöllinen kehittyminen tulee ottaa huo-
mioon harjoittelussa. (Agel ym. 2016; Armstrong ym. 2015; Brukner ym. 2017: 974–975.) 
4.2.1 Optimaaliset linjaukset 
Optimaaliset kehon linjaukset eri liikkeissä perustuvat anatomiaan ja biomekaniikkaan. 
Ennaltaehkäisyssä on tärkeä huomioida linjaukset, sillä linjausvirheet liikemalleissa 
kuormittavat kehon eri rakenteita ja saattavat altistaa rasitusvammoille etenkin usein 
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toistettuina. (Barton – Brukner – Collins – Crossley – Khan 2017: 106.) Myös lihasheik-
kouksien on osoitettu aiheuttavan linjausvirheitä, sillä heikko lihas ei kykene pitämään 
yllä optimaalista linjausta esimerkiksi hypystä laskeuduttaessa (Barton ym. 2017: 101). 
Vaikkakin tällä hetkellä linjausvirheiden korrelaatiosta rasitusvammoihin ei ole tehty em-
piirisiä tutkimuksia, täytyy ennaltaehkäisyssä Bartonin ym. (2017: 90) mukaan tehdä as-
sosiaatioita eri rasitusvammojen ja biomekaanisten tekijöiden välillä. Nämä perustuvat 
kliiniseen näyttöön, huomioihin sekä teoriatietoon. On myös tarpeellista tiedostaa, että 
esimerkiksi rakenteelliset poikkeavuudet ja variaatiot vaikuttavat vartalon linjauksiin. 
Vaikka biomekaanisesti optimaalisiin linjauksiin tulisi pyrkiä, ei kaikilla ole mahdollista 
saavuttaa oppikirjamaista linjausta. Mikäli rakenteelliset poikkeavuudet rajoittavat huo-
mattavasti optimaalisen suoritustekniikan saavuttamista, on voimistelijan ja perheen 
suositeltavaa konsultoida liikuntalääketieteen ammattilaista. 
Pystyasennossa huomioitavaa on lantion ja alaselän asento, sillä liiallinen lantion eteen-
päin kallistuminen (anterior tilt) saattaa aiheuttaa ylimääräistä kuormitusta takareisien 
lihaksistolle ja/tai lannerangalle sekä heikentää pakaralihaksiston toimintaa (Barton ym. 
2017: 90).  Korostunut lanneselän notko voi olla rakenteellista tai toiminnallista, ja esi-
merkiksi liian kireät alaselän pinnalliset ojentajalihakset saattavat nostaa lantion taka-
osaa, jolloin lantio luonnollisesti kallistuu eteenpäin. Myös liian kireät lonkankoukistajat 
saattavat aiheuttaa lantion eteenpäin kallistumista. (Ahonen – Sandström 2016: 205.) 
Robertsin (2009) mukaan rytmisen voimistelun parissa näkee usein voimistelijoita, jotka 
ylikorjaavat lantion asentoa kallistamalla sitä taaksepäin saavuttaakseen suoran linjan 
alaselkään. Tämä aiheuttaa ylimääräistä kompressiota selkärangan, varsinkin lanne-
selän välilevyille, fasettinivelille sekä lannesuoliluuniveleen ja altistaa myös rintarangan 
jäykkyydelle sekä muuttuneille lihasaktivaatiomalleille. (Roberts 2009.) 
Kyykyssä ja hypystä laskeutuessa on tärkeää huomioida oikeanlainen linjaus. Biomeka-
nisesti alaraajojen linjaus kulkee suoliluun kärjestä polvilumpion keskiosaan ja siitä 2. 
varpaan läpi (Barton ym. 2017: 89). Pliéssä tulee huomioida aukikierron vaikutus linjauk-
seen. Kun aukikierto tehdään oikeaoppisesti lonkasta lähtöisin, myös polvi ja 2. varvas 
ovat linjassa suoliluunharjun suhteen, eikä polviniveleen kohdistu ylimääräistä rotaatiota. 
Yhdelle jalalle laskeuduttaessa on erityisen tärkeää pyrkiä mahdollisimman optimaali-
seen alaraajan linjaukseen sekä lantion ja keskivartalonhallintaan. Yhden jalan kyykyssä 
lantion tulee olla horisontaalisesti tasossa, toisin sanoen lonkkaluiden suoliluunharjut 
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ovat toisiinsa nähden samalla tasolla horisontaalisti, ja reisiluu ei linjaudu sisäkiertoon. 
(Barton 2017: 101—103.) 
Kaikissa rytmisen voimistelun vaikeusosissa valmentajan tulee kiinnittää huomiota opti-
maalisiin linjauksiin yllä olevien biomekaniikan ja anatomian perusteisiin nojaten. Vaikka 
vaikeusosat harvoin ovat yhtä yksinkertaisia kuin yllä olevat linjausesimerkit, tulee val-
mentajan osata soveltaa näitä vaikeusosien suorittamisessa. Esimerkiksi joissakin tasa-
painovaikeusosissa voidaan soveltaa pystyasennon biomekaniikan perusteita, kun tar-
kastellaan optimaalista linjausta. 
4.2.2 Kehonhallinta ja lihastasapaino 
Rytminen voimistelu on laji, joka vaatii nuorelta voimistelijalta taidokasta kehonhallintaa. 
Hodges (2017: 153,164) pohtii tekstissään kehonhallinnan kehittämisen vaikutusta vam-
mojen ennaltaehkäisyyn. Aiheesta ei ole vielä saatavilla korkealaatuista tutkimusta, 
mutta vahva olettamus kehonhallinnan kehittämisen yhteydestä vammojen ennaltaeh-
käisyyn vallitsee. Kehonhallinnalla tarkoitetaan keskivartalon syvien lihasten aktivaatiota 
liikkeen ja toiminnan aikana. On tärkeää muistaa, että optimaalinen kehonhallinta ja kont-
rolli on liikkeen (movement) ja jäykkyyden (stiffness) balanssi ja sitä tulee modifioida 
vastaamaan vaaditun liikkeen puhdasta suorittamista. (Hodges 2017: 164.) 
Hodges (2017: 164) painottaa kehonhallinnan kehittämisen yksilöllistä suunnittelua. Sa-
man ikäisillä lapsilla kehonhallinnan taidot saattavat olla eritasoisia yksilöllisistä tekijöistä 
johtuen. Valmentajan tulee varmistaa, että kullakin lapsella on tarvittava kehonhallinta 
erilaisten vaikeusosien turvalliseen suorittamiseen. Corso (2018) kirjallisuuskatsauk-
sensa pohjalta toteaa, että alaraajojen ja keskivartalon lihassynergian kehitys jatkuu aina 
10 ikävuoteen saakka. Lihassynergialla tarkoitetaan lihasten optimaalista yhteistoimin-
taa. Corson (2018) mukaan alle 10-vuotiaan voimistelijan ei voida olettaa olevan valmis 
harjoittelemaan vaikeusosia, jotka vaativat monimuotoista keskivartalon ja alaraajojen 
hallintaa. 
Rytmisen voimistelun tiedetään olevan epäsymmetrisesti kehoa kuormittava laji (Ávila-
Carvalho ym. 2019; Dikov ym. 2000). Voimistelija käsittelee usein välinettä vahvemmalla 
yläraajalla ja ponnistaa hyppyihin vahvemmalla alaraajalla. Lihasepätasapaino on yleistä 
voimistelijoiden keskuudessa lajin epäsymmetrisen kuormituksen vuoksi. (Dikov ym. 
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2000.) Lihastasapainolla tarkoitetaan suhteellista voimatason ja lihaksen pituuden tasa-
painoa vaikuttajalihaksen ja vastavaikuttajalihaksen välillä. Lihastasapaino on edellytys 
optimaaliselle liikkeiden suorittamiselle. (Dharmaratne ym. 2016.) 
Lihasepätasapainosta johtuva epäsymmetrinen harjoittelu aiheuttaa kehoon epätasaista 
rasitusta ja altistaa epäoptimaaliselle suoritustekniikalle. Epäoptimaalinen suoritustek-
niikka taas altistaa rasitusvammoille. (Roberts 2009.) Lihasepätasapainon johdosta li-
hasheikkoudet voivat altistaa myös linjausvirheille (Barton ym. 2017: 101). Ennaltaeh-
käisynä valmentajien tulee rohkaista voimistelijoita tasapuoliseen raajojen käyttöön li-
hastasapainon saavuttamiseksi. Luontaisesti heikompaa kehon puolta on tärkeää har-
joittaa, vaikka kilpailuissa vaikeusosat suoritettaisiinkin kehon vahvimmilla raajoilla. (Ro-
berts 2009.) 
4.2.3 Sukupuoli, ikä ja kehonkoostumus 
Cassel ym. (2019) tutkivat 11–14- ja 15–17-vuotiaiden nuorten urheilijoiden vammojen 
yhteyttä sukupuoleen, kehonkoostumukseen ja ikään. Tutkimuksessa todetaan, että 
naispuoliset nuoret urheilijat ovat suuremmassa vammariskissä kuin miespuoliset. Eten-
kin vanhemmassa ikäryhmässä vammoja ilmeni enemmän. Alaraajat ja selän alue ovat 
alttiimpia kehonosia rasitusvammoille nuorilla naispuolisilla urheilijoilla. Nuoremmassa 
ikäryhmässä vammoja ilmeni luisissa rakenteissa, kun taas vanhemmalla ikäryhmällä 
jänteissä, ligamenteissa ja lihaksissa. (Cassel ym. 2019.). Casselin ym. (2019) tutkimuk-
sen perusteella voidaan sanoa, että valmentajien täytyy kiinnittää huomiota harjoitteluun 
ja tehdä töitä rasitusvammojen ennaltaehkäisyn eteen, sillä rytmiset voimistelijat ovat 
naispuolisia urheilijoita ja laji on erityisen kuormittavaa alaraajoille ja selän alueen raken-
teille. 
Alle 17,5 painoindeksin on osoitettu olevan yhteydessä nuoren urheilijan vammariskiin. 
Alhaisen painoindeksi on havaittu ennustavan nuoren urheilijan vähentynyttä luumassa 
ja lisäävän riskiä luisten rakenteiden vammoille. (Cassel ym. 2019.) Rytmisessä voimis-
telussa ihaillaan voimistelijan hoikkaa ulkomuotoa. Nuorten voimistelijoiden vanhempien 
sekä valmentajien tulee huolehtia siitä, ettei voimistelija ole alipainoinen. Alipaino altistaa 
voimistelijan kohonneeseen vammariskiin (Cassel ym. 2019).   
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5 Opinnäytetyön tietoperustan koonti ja valmentajan oppaan sisällön 
suunnittelu 
Opinnäytetyön ja valmentajan oppaan ideointi, suunnittelu ja toteutus ajoittui aikavälille 
huhtikuu 2019 – tammikuu 2020. Tietoperusta on koottu tutkitun tiedon löydösten ja suo-
situsten pohjalta. Valmentajan oppaaseen on koottu tietoa kasvuikäisten rytmisten voi-
mistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteista. Seuraavassa kuvi-
ossa esitetään opinnäytetyöprosessin kulku kaaviona (ks. Kuvio 4). 
 
Kuvio 4. Opinnäytetyöprosessin kulku. 
Työ on toiminnallinen opinnäytetyö. Tiedonkeruu aloitettiin keväällä 2019. Tiedonhaussa 
ei määritetty tarkkoja sisäänottokriteerejä, sillä opinnäytetyö ei mukaile systemaattisen 
kirjallisuuskatsauksen menetelmää. Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaat-
teet ovat laaja kokonaisuus, johon sisältyy keinoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tuke-
misesta aina biomekaniikan ymmärrykseen saakka. Tietoa haettiin pääasiassa tietokan-
noista PubMed ja Cinahl. Kokonaisten artikkeleiden etsimiseen artikkelin otsikon avulla 
käytettiin myös Google Scholaria. Opinnäytetyön ja oppaan tietoperustassa ei käytetty 
maksullisia artikkeleita tai tutkimuksia. 
Laajan aiheen vuoksi tiedonkeruussa käytettiin useita eri hakusanoja eheän kokonaisuu-
den luomiseksi. Tietoa haettiin muun muassa seuraavilla englanninkielisillä hakusa-
noilla; rhythmic gymnastics, young athlete, ballet, stretching, overuse injuries, preven-
tion, ja sport injuries. Tutkimusten ja artikkeleiden tuli käsitellä rasitusvammoja kas-
vuikäisten urheilijoiden näkökulmasta ja rytmistä voimistelua käsittelevien tutkimusten ja 
artikkeleiden lisäksi tietoperustassa hyödynnettiin balettia, tanssia ja muita voimistelula-
jeja koskevaa tietoa. Samoista aihepiireistä haettiin useita tutkimuksia ja artikkeleita, 
jotta tiedon voitiin olettaa olevan validia. Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusteiden 
pohjana käytettiin rasitusvammojen syntyyn ennustavista tekijöistä (Brukner ym. 2017: 
29; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994) modifioitua taulukkoa, jonka pohjalta myös 
oppaaseen sisällytettävät osa-alueet valittiin. 
Ideointi- ja 
suunnitteluvaihe  
Tiedonkeruu 
tietokannoista ja 
tietokirjallisuudesta
Teoriakehyksen 
tuottaminen 
Oppaan suunnittelu 
ja kokoaminen
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Tiedonhankinnassa tutkimusten julkaisuvuodet pyrittiin raajamaan vuosiin 2009–2019. 
Yli kaksi kolmasosaa opinnäytetyössä hyödynnetyistä tutkimuksista on julkaistu vuosina 
2014–2019, joka saattaa kertoa ennaltaehkäisyn merkityksen kasvusta viime vuosina. 
Lähes kaikki tutkimuksista on julkaistu 2000–luvulla. Tiedonhankinnan aikana huomat-
tiin, että monet tutkijat ovat käyttäneet lähteinään alkuperäistutkimuksia, jotka sijoittuvat 
2000–luvun alkuun. Osa alkuperäistutkimuksista sijoittui myös vuoteen 1994.  Näin ollen 
rajaus tutkimusten julkaisuvuosista kasvoi alkuperäislähteitä käytettäessä. 
Jokaisen tutkimuksen osalta selvitettiin, missä lehdessä tutkimus on julkaistu. Tutkimus-
ten ja artikkeleiden osalta selvitettiin lehden luotettavuus, jossa tutkimus tai artikkeli jul-
kaistiin. Suurin osa tietoperustan tutkimuksista on julkaistu lehdissä, joiden kaikki artik-
kelit ja tutkimukset vertaisarvioidaan ennen julkaisua/julkistamista. Vertaisarvioinnin li-
säksi tarkasteltiin lehden vaikuttavuuskerrointa (impact factor). Opinnäytetyön tietope-
rustassa käytetyistä tutkimuksista suurin osa olivat julkaisuja liikuntalääketieteen ja pe-
diatrian lehdistä. Opinnäytetyössä käytettyjä tutkimuksia ja artikkeleita on julkaistu muun 
muassa lehdissä British Journal of Sports Medicine, Frontiers in Physiology, Pediatrics 
ja American Journal of Sports Medicine. Edellä mainittujen lehtien vaikuttavuuskertoimet 
vaihtelevat välillä 4,1–11,645. 
Lisäksi opinnäytetyön tietoperustassa on hyödynnetty Peter Bruknerin ja Karim Khanin 
(2017) pääkirjoittamia Clinical Sports Medicine Volume 1 ja 2 teoksia, joissa liikuntalää-
ketieteen perustaa on koottu yhteen. Teoksissa on ollut mukana kirjoittamassa lukuisia 
liikuntalääketieteen ja fysioterapia-alan ammattilaisia omasta erikoistumisalastaan, 
joista mainittakoon esimerkiksi Roald Bahr, Paul Hodges, Lorimer Moseley ja Peter 
O’Sullivan. Clinical Sports Medicine Volume 1 käsittelee urheiluvammoja ja päätekijöi-
den lisäksi kirjoittajia on 122.  Volume 2 käsittelee liikuntalääketiedettä ja päätekijöiden 
lisäksi kirjoittajia teoksessa on 53. 
Opinnäytetyön tietoperustan pohjalta koottiin valmentajan opas turvallisemman harjoit-
telun tueksi. Sisällöltään opas perustuu rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaat-
teisiin, joita on sovellettu vastamaan rytmisen voimistelun lajivaatimuksia. Sisältö jaettiin 
ulkoisiin ja sisäisiin tekijöihin, joiden avulla rasitusvammoja voidaan ennaltaehkäistä.  Ul-
koisista tekijöistä oppaassa käsitellään varhaista lajierikoistumista, vapaa-ajan fyysistä 
aktiivisuutta, strukturoitua harjoitteluohjelmaa, optimaalista tekniikkaa, kuormitusta ja 
alustan merkitystä sekä ravintoa, palautumista ja unta. Lisäksi ulkoisten tekijöiden yh-
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teydessä käydään läpi liikkuvuuden harjoittelua ja liikkuvuusharjoittelun periaatteita tut-
kittuun tietoon pohjaten. Sisäisistä tekijöistä oppaassa käsitellään liikkeiden optimaalisia 
linjauksia, lihastasapainoa ja kehonhallintaa sekä sukupuolen, iän ja kehonkoostumuk-
sen yhteyttä rasitusvammariskiin. 
Viimeaikaisen tutkimustiedon mukaan venyttelyllä ei ole merkittävää roolia rasitusvam-
mojen ennaltaehkäisyssä (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014). Oppaaseen sisäl-
lytettiin kuitenkin liikkuvuusharjoittelun perusteita lajivaatimusten ja oppaan kohderyh-
män vuoksi. Rytmiset voimistelijat tarvitsevat äärimmäistä liikkuvuutta ja maksimaalisia 
nivelten liikelaajuuksia, joten oppaassa käydään läpi erilaisia liikkuvuusharjoittelun tek-
niikoita ja tuodaan esille tämänhetkinen tutkittu tieto liikkuvuudesta ja sen harjoittami-
sesta. Vaikka rasitusvammojen ennaltaehkäisyyn ei venyttelyllä voida suoranaisesti vai-
kuttaa (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014), on tärkeää, että voimistelijat venytte-
levät turvallisesti. Oppaan liikkuvuusosiolla tuodaan valmentajille tietoa ja työkaluja liik-
kuvuuden harjoittamisesta ja tuetaan lajin turvallisempaa harjoittelua. 
Valmentajan oppaan rakenne on suunniteltu selkeäksi kokonaisuudeksi. Opas on hyvin 
informatiivinen, mutta ulkomuodoltaan yksinkertainen ja selkeä. Opas tulee voimistelu-
seuran valmentajien sisäiseen käyttöön ja mahdollisesti voimistelijoiden vanhempien 
nähtäville. Oppaassa on erilliset otsikot suurimmalle osalle ulkoisista ja sisäisistä teki-
jöistä. Osa tekijöistä on kuitenkin yhdistetty saman otsikon alle, sillä ne punoutuvat yh-
teen. Oppaassa on sisällysluettelo, joka tukee valmentajan oppaan lukijaystävällisyyttä. 
Lisäksi oppaan informatiivisuutta ja lukijaystävällisyyttä tukien viitteet ja lähteet on mer-
kattu selkeästi ja oikeaoppisesti. Opinnäytetyön tietoperustan pohjalta suurin osa läh-
teistä on saatavilla myös sähköisesti, minkä vuoksi valmentajat voivat perehtyä halutes-
saan syvemmin jokaiseen osa-alueeseen. Viitteiden ja lähteiden merkitseminen tukee 
valmentajan oppaan luotettavuutta ja antaa mahdollisesti enemmän painoarvoa oppaan 
sisällölle. 
Opas sisältää havainnollistavia kuvia ja taulukoita, jotka tukevat sisällön ymmärrettä-
vyyttä. Oppaassa käytetään kansankielistä asiatekstiä ja tarvittaessa fysioterapian ja lii-
kuntalääketieteen sanastoa on avattu, jotta kokeneempien valmentajien lisäksi myös 
nuoret, uudet valmentajat voivat hyödyntää opasta valmennuksessaan. Valmentajan op-
paassa suositellaan tutustumista opinnäytetyön rytmisen voimistelun kuormitustekijät –
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osioon, jotta valmentajien ymmärrys lajin mahdollisista riskeistä syventyy. Ammattiter-
mejä käytetään oppaassa suluissa, mikä tarvittaessa mahdollistaa syvemmän perehty-
misen osa-alueeseen. Esimerkiksi hakutermillä proprioseptiikka tietoa löytyy enemmän 
kuin proprioseptiikan kuvauksella, jota oppaassa käytetään. Opinnäytetyössä rytmisen 
voimistelun lajitermistöä on selitetty tarkemmin, mutta oppaan kohderyhmää ajatellen 
lajitermistöä ei avata valmentajan oppaassa. 
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6 Pohdinta 
Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa Jyvo’79 rytmisen voimistelun valmentajille opas 
turvallisemman harjoittelun tueksi. Valmentajan opas käsittelee kasvuikäisten rytmisten 
voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteita, sillä yhteistyöseu-
ran voimistelijat ovat pääsääntöisesti kasvuikäisiä harrastajia. Opinnäytetyön aiheeksi 
valikoitui urheilulajeista rytminen voimistelu omien urheilutaustojemme (rytminen voimis-
telu ja baletti) ja kiinnostuksemme pohjalta. Yhteistyökumppanin toiveesta valmentajan 
oppaan sisältö on rajattu urheiluvammoista rasitusvammoihin, sillä rasitusvammat ovat 
yleisimpiä urheiluvammoja rytmisessä voimistelussa (Alexelis ym. 2019). Opinnäytetyön 
tietoperusta koostuu ajankohtaisesta liikuntalääketieteen kirjallisuudesta, artikkeleista 
sekä tutkimuksista koskien lasten ja nuorten urheilua, rytmistä voimistelua ja rasitusvam-
mojen ennaltaehkäisyä. 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyi valmentajan opas. Valmentajan oppaassa ennaltaeh-
käisyn keinot päätettiin jakaa ulkoisiin ja sisäisiin tekijöihin. Saman suuntainen jaottelu 
esiintyy useissa rasitusvammoille altistavia tekijöitä käsittelevissä lähteissä (Brukner ym. 
2017: 29; Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994). Jaottelu loi raamit 
valmentajan oppaan sisällölle sekä opinnäytetyön teoriapohjalle. Ennaltaehkäisyn ulkoi-
set ja sisäiset tekijät ovat keinoja, joilla rasitusvammoille altistavia tekijöitä pyritään vä-
hentämään. Jaottelu modifioitiin vastaamaan rytmisen voimistelun vaatimuksia ja lajin 
kuormitustekijöitä. 
Valmentajan oppaassa ulkoisilla tekijöillä pyritään vaikuttamaan voimistelijan vapaa-ajan 
keinoihin sekä harjoitteluolosuhteisiin, jotka ennaltaehkäisevät rasitusvammariskiä. Voi-
mistelijan ravinnolla, vapaa-ajan fyysisellä aktiivisuudella sekä unen määrällä ja laadulla 
voidaan vaikuttaa vireystilaan, palautumiseen, kuormituksen fyysiseen sietokykyyn ja 
valmiuksiin harjoitella turvallisesti. Harjoitteluolosuhteissa huomio kiinnitetään vammoja 
ennaltaehkäisevään harjoitteluohjelmaan, alustan ja jalkineiden merkitykseen, harjoitus-
ten kuormittavuuteen sekä liikkuvuuden harjoitteluun. Sisäisillä tekijöillä vaikutetaan voi-
mistelijan kehon valmiuksiin sietää lajin vaatimaa kuormitusta. Valmentajan oppaassa 
sisäisistä tekijöistä käsitellään optimaalista linjausta, lihastasapainoa ja kehonhallintaa 
edistävää harjoittelua sekä voimistelijan yksilöllisiä ominaisuuksia, jotka saattavat vai-
kuttaa rasitusvammariskiin. 
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Valmentajan opas on ajankohtainen, sillä rytmisen voimistelun harrastajamäärä on kak-
sinkertaistunut viimeisen kolmen vuoden aikana (Suomen Voimisteluliitto Ry 2018: 35). 
Rytmisessä voimistelussa valmentajina toimivat usein nuoret aikuiset, joilla on itsellään 
voimistelutaustaa. Anderson ym. (2000) mukaan vanhempien tulisi yhdessä pediatrin 
kanssa varmistaa, että urheileva lapsi tai nuori on ammattitaitoisen ihmisen valmennuk-
sessa. Ammattitaidolla tarkoitetaan tietämystä optimaalisista harjoittelutekniikoista, asi-
anmukaisesta varustuksesta sekä lajille ominaisista fyysisistä, psyykkisistä ja emotio-
naalisista tekijöistä, jotka tulee ottaa huomioon etenkin nuorten urheilijoiden kanssa. Val-
mentajan opas tukee nuoren valmentajan ammattitaidon kehittymistä ja tarjoaa keinoja 
turvallisemman harjoittelun takaamiseksi, jotta lasten ja nuorten rasitusvammat väheni-
sivät mieleisen lajin parissa. 
Opinnäytetyön rajaaminen oli haastavaa, sillä jokainen ennaltaehkäisyn keino on tärkeä. 
Opinnäytetyön tietoperustassa ennaltaehkäisyn periaatteita esitellään laajemmin, mutta 
oppaasta tiedot löytyvät tiivistetysti. Oppaassa suositellaan tutustumista opinnäytetyö-
hön, sillä koemme tärkeäksi valmentajien tietämyksen lisäämisen rytmisen voimistelun 
kuormitustekijöistä. Halutessaan valmentajat voivat perehtyä opinnäytetyön ennaltaeh-
käisyn perusperiaatteisiin, jossa eri osa-alueet on esitelty laajemmin. Ennaltaehkäisyn 
perusperiaatteet kattavat monia eri osa-alueita, minkä vuoksi tutkimuksiin ja artikkeleihin 
perehtyminen vei prosessissa aikaa. 
Tutkittua tietoa löytyy runsaasti rasitusvammojen ennaltaehkäisyn eri keinoista ja tieto 
on pääosin samansuuntaista ja toinen toistaan tukevaa. Liikkuvuusharjoittelun osalta tie-
toperustan luominen oli haastavaa, sillä yhtäläiseen konsensukseen venyttelyn merki-
tyksestä ja suosituksesta ei ole päästy. Liikkuvuusharjoittelu on kuitenkin merkittävä osa 
rytmistä voimistelua, minkä vuoksi valmentajan oppaaseen sisällytettiin tietoa eri käsi-
tyksistä venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun vaikuttavuudesta. Myöskään varhaisen lajieri-
koistumisen mahdollisista haittavaikutuksista ei ole tehty lajikohtaisia tutkimuksia, vaikka 
vallitsevana suosituksena on, ettei ennen murrosikää tulisi erikoistua vain yhteen lajiin. 
Rytminen voimistelu on kilpaurheilua ja lajin harjoittelun rakenne juontaa juurensa pit-
källe. Valmentajan opas tuo esiin keinoja, jotka muokkaavat lajin totuttua harjoittelura-
kennetta. Yhteistyöseuran valmentajien rohkaisu muutokseen on valmentajan oppaan 
haasteena. Oppaassa tuodaan esille esimerkiksi varhaisen lajierikoistumisen mahdolli-
nen yhteys rasitusvammoihin. Ennen murrosiän saavuttamista lasten tulisi välttää yhteen 
urheilulajiin erikoistumista, sillä kehoon kohdistuva rasitus on tällöin liian yksipuolista 
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(Launay 2015; Decoster ym. 2011). Rytminen voimistelu aloitetaan usein varsin nuorella 
iällä ja harjoitusmäärät kasvavat nopealla tahdilla. Toisen urheilulajin samanaikainen 
harrastaminen on haastavaa pelkästään aikataulullisista syistä. Toisaalta, rytminen voi-
mistelu on myös laji, jossa kilpailumenestyksen kannalta aikainen erikoistuminen on hy-
vin yleistä ja voimisteluseuroissa vallitsee yhtäläisyyksiä siitä, että harrastaminen tulisi 
aloittaa mahdollisimman nuorena saavuttaakseen menestystä. 
Vuonna 2013 rytmisen voimistelun maailmanmestari oli iältään vain 15-vuotias (Fédéra-
tion Internationale de Gymnastique 2016), joka osaltaan selittää aikaisen lajierikoistumi-
sen ihannointia. Lisäksi rytmisen voimistelun oheislajina on usein baletti, jossa toistetaan 
samoja liikemalleja, ja kuormitus on vastaavaa kuin rytmisessä voimistelussa. Monimuo-
toinen liikunnan harrastaminen tukee nuoren urheilijan kykyä sietää erilaista fyysistä 
kuormitusta. Olisi tärkeää pohtia mahdollisesti vaihtoehtoista oheislajia rytmisen voimis-
telun rinnalle, varsinkin, jos lajierikoistuminen aloitetaan nuorella iällä. Oheislajin olisi 
hyvä olla mahdollisimman erilainen laji, joka haastaisi voimistelijoita liikkumaan uudella 
tavalla. Toivottavaa on, että valmentajan opas muodostaa uusia käsityksiä yhteistyöseu-
ran valmentajien keskuudessa. Pienetkin muutoksen totuttuun harjoitteluun vaativat val-
mentajilta rohkeutta. 
Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn perusperiaatteet ovat yleisesti nuoren urheilijan ter-
veyttä ja hyvinvointia tukevia keinoja sekä rytmisen voimistelun lajityypillisten ominai-
suuksien kannalta huomioon otettavia tekijöitä. Eri voimistelulajeissa ennaltaehkäisyn 
perusperiaatteiden voidaan olettaa olevan yhtäläisiä. Yhteistyökumppaniseuran, Jyvo’79 
eri voimistelulajien valmentajat voivat rytmisen voimistelun jaoston lisäksi hyödyntää val-
mentajan opasta työssään, sillä keinot ovat sovellettavissa muihin voimistelulajeihin.  
Opinnäytetyö on fysioterapian kannalta merkittävä, sillä työssä tuodaan esille tarve fy-
sioterapeuteista urheilun, ja etenkin rytmisen voimistelun parissa. Calin ym. (2017) tuo-
vat tutkimuksessaan esille fysioterapian tarpeen vammojen ennaltaehkäisyn näkökul-
masta. Tutkimuksessaan he toteavat, että fysioterapiayhteistyöllä rytmisessä voimiste-
lussa voidaan vähentää vammariskiä. Laji on viime vuosina kasvattanut suosiotaan har-
rastajien parissa ja tuonut näkyvyyttä yleisesti voimistelumaailmaan. Lajivaatimuksia ja 
kuormitustekijöitä ei kuitenkaan ole ehkä aiemmin osattu ottaa huomioon, vaikka voimis-
telulajeista se on yksi kuormittavimmista. Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa Ale-
xelis ym. tuovat esille huolen voimistelijoiden terveydestä ja vammariskeistä, sillä kan-
sainvälinen voimisteluliitto (FIG) vaikeuttaa vaikeusosien kriteerejä jatkuvasti. 
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Vaikeusosien kriteerien vaikeutuessa valmentajien ja voimistelijoiden vaatimukset kas-
vavat, mikä saattaa johtaa harjoittelun etenemiseen ilman tarvittavien perustaitojen op-
pimista. Perustaidoilla tarkoitetaan esimerkiksi optimaalisten linjausten ja tekniikan hal-
lintaa sekä alaraajojen ja keskivartalon hallintaa eri vaikeusosien aikana. Valmentajan 
oppaassa painotetaan terveellisen voimistelun perustaa, jonka tulee olla lähtökohta 
nuorten voimistelijoiden harjoituksissa.  
Turvallisemman harjoittelun ja lasten terveellisen kasvuiän takaamiseksi fysioterapeut-
tista osaamista tulisi hyödyntää urheilulajeissa tämänhetkisestä enemmän, sillä 
FHPSC:n (2019) mukaan nuorten urheilijoiden keskuudessa on tarvetta tehokkaalle en-
naltaehkäisylle. Eettisestä näkökulmasta fysioterapian tulisi olla myös preventiivistä. Fy-
sioterapiassa ennaltaehkäisy on tänä päivänä yhä tärkeämmässä roolissa ja sen vuoksi 
myös valmentajan opas on alan kannalta ajankohtainen. Opinnäytetyö ja valmentajan 
opas tarjoavat fysioterapeuteille arvokasta tietoa lajista ja sen kuormitustekijöistä. Jat-
kossa tutkittua tietoa kaivataan ennaltaehkäisyn keinojen vaikuttavuudesta rytmisessä 
voimistelussa. Rytmisen voimistelun kuormitustekijöitä on tutkittu, mutta spesifiä tietoa 
lajin erilaisista ennaltaehkäisyn keinoista löytyy rajallisesti. 
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